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Анотації 
 
Мета роботи – дослідження впливу бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення на 
показники фізичної підготовленості студентів транспортного коледжу. Мета роботи. У праці використовували 
теоретичний аналіз й узагальнення даних науково-методичної літератури, тестування фізичної підготовленості, 
методи математичної статистики. Дослідження проводили у вересні 2015 – квітні 2016 р. на базі Вінницького 
державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського. У дослідженні брали участь 44 
студенти Вінницького транспортного коледжу чоловічої статі. Студентів розділили на дві групи – контрольну 
та основну. Досліджено вплив 24-тижневої програми з використанням бігових навантажень в аеробному режимі 
енергозабезпечення. Ефективність занять із використанням бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення 
вивчали за їх здатністю впливати на фізичну підготовленість студентів транспортного коледжу. Установлено, 
що «Навчальна програма з фізичного виховання для вищих навчальних закладів I–II рівня акредитації» не 
спричиняє вірогідних позитивних змін фізичної підготовленості студентів транспортного коледжу. Висновки. 
Застосування у фізичному вихованні студентів транспортного коледжу занять періодичністю три рази на 
тиждень, які включають бігові навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення, покращують показники 
загальної, швидкісної й швидкісно-силової витривалості; силової динамічної витривалості м’язів ніг; силової 
статичної витривалості м’язів спини, сідничних м’язів і м’язів задньої поверхні стегна. Під впливом занять, у 
яких використовували бігові навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення, через 24 тижні у студентів 
достовірно зросли загальна витривалість (на 4,35 %), швидкісна витривалість (на 3,73 %), силова динамічна 
витривалість м’язів ніг (на 8,27 %) і статична витривалість м’язів спини, сідничних м’язів та м’язів задньої 
поверхні стегна (на 5,39 %) (p<0,05).  
Ключові слова: студенти, фізична підготовленість, транспортний коледж. 
 
Станислав Галандзовський, Алла Сулима, Анатолий Корольчук. Улучшение показателей физической 
подготовленности студентов транспортного колледжа путем использования беговых нагрузок. Цель 
работы – исследование влияния беговых нагрузок в аэробном режиме энергообеспечения на показатели 
физической подготовленности студентов транспортного колледжа. Методы исследования. В научной разведке 
использовали теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы, тестирование 
физической подготовленности, методы математической статистики. Исследование проводили в сентябре 2015 – 
апреле 2016 на базе Винницкого государственного педагогического университета имени Михаила Коцюбинского. В 
исследовании участвовали 44 студента мужского пола Винницкого транспортного колледжа. Студентов 
разделили на две группы – контрольную и основную. Исследовали влияние 24-недельной программы с использованием 
беговых нагрузок в аэробном режиме энергообеспечения. Эффективность занятий с использованием беговых 
нагрузок в аэробном режиме энергообеспечения изучали по их способности влиять на физическую подготовленность 
студентов транспортного колледжа. Установлено, что «Учебная программа по физическому воспитанию для 
высших учебных заведений I–II уровней аккредитации» не вызывает достоверных положительных изменений 
физической подготовленности студентов транспортного колледжа. Выводи. Применение в физическом воспитании 
студентов транспортного колледжа занятий периодичностью три раза в неделю, включающих беговые нагрузки 
в аэробном режиме энергообеспечения, улучшают показатели общей, скоростной и скоростно-силовой выносливости; 
силовой динамической выносливости мышц ног; силовой статической выносливости мышц спины, ягодичных 
мышц и мышц задней поверхности бедра. Под влиянием занятий, в которых использовались беговые нагрузки в 
аэробном режиме энергообеспечения, через 24 недели у студентов достоверно увеличились общая 
выносливость (на 4,35 %), скоростная выносливость (на 3,73 %), силовая динамическая выносливость мышц 
ног (на 8,27 %) и статическая выносливость мышц спины, ягодичных мышц и мышц задней поверхности бедра 
(на 5,39 %) (p <0,05). 
Ключевые слова: студенты, физическая подготовленность, транспортный колледж. 
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Stanislav Galandzovskii, Alla Sulyma, Anatolii Korolchuk. Improvement of Physical Fitness of Transport 
College Students Through Running. Aim of the research was to study the influence of running exercises in the 
aerobic regime of energy supply on the indicators of transport college students’ physical preparedness.  In the course of 
research, theoretical analysis and generalization of data of scientific and methodological literature, physical fitness tests, 
methods of mathematical statistics were used. The research was conducted in September 2015 – April 2016, based on 
the Vinnytsia State Pedagogical University named after Mikhail Kotsiubynsky. The study involved 44 students of the 
Vinnitsa Transport College of the male sex. Students were divided into two groups of control and main groups. 
Influence of a 24-week program with running exercises in the aerobic regime of energy supply was studied.  Effectiveness of 
exercises using aerobic exercise in aerobic exercise was studied by their ability to influence the physical fitness of 
students at the Transport College. It was established that «The curriculum for physical education for higher education 
institutions of I-II accreditation level» does not lead to the likely positive changes in the physical preparedness of the 
students of the transport college. Introduction of running exercises in the aerobic regime of energy supply in the classes 
of transport college students three times a week improves their  general endurance, speed endurance and speed-strength 
endurance; strength dynamic endurance of lower limb muscles as well as strength static endurance of  back muscles, 
gluteus muscles and posterior thigh. After 24 weeks of classes with running exercises in the aerobic regime of energy 
supply the students showed a possible increase in the values of general endurance (by 4,35 %), speed endurance (by 
3,73 %), strength dynamic endurance of lower limb muscles (by 8,27 %) and static endurance of  back muscles, gluteus 
muscles and posterior thigh (by 5,39 %) (p<0,05).  
Key words: students, physical preparedness, transport college. 
 
Вступ. У вітчизняній та закордонній науково-методичній літературі значну увагу приділяють 
розв’язанню різноманітних проблем фізичного виховання студентів робітничих спеціальностей. Це 
пояснюється тим, що існують суперечності між завданнями фізичного виховання, фізичною підготовкою 
молоді й реальними потребами студентів робітничих спеціальностей [1]. 
Зокрема, у навчальних програмах із фізичного виховання студентів різних напрямів професійної 
підготовки основне місце займають традиційні методи й засоби фізичного виховання. Водночас не 
враховуються реальні потреби студентів, пов’язані з отриманням майбутньої професії [1; 2]. 
Аналіз показників фізичного стану студентів за останні роки свідчить про недостатній рівень 
адаптаційних можливостей, що пояснюємо недостатньою руховою активністю. Навчання в закладах 
вищої освіти І–ІІ рівнів акредитації стає складнішим за змістом та формою, більшість студентів на 
початку навчання стикаються із соціальними проблемами, серед яких суттєву роль відіграє адаптація 
до навчального процесу [1; 3]. 
Негативно впливають на стан адаптаційних можливостей інтенсифікація навчального процесу, а 
також економічна необхідність поєднувати навчання з роботою. Ураховуючи це, вважаємо необхідністю 
реформування освітньої системи вищих навчальних закладів із підготовки фахівців робітничих спеціальностей 
за допомогою переходу на нові моделі та технології навчання, удосконалення навчальних планів і 
програм, критеріїв оцінювання [4]. 
Аналіз науково-методичної літератури вказує на те, що проблемі адаптації студентів закладів 
вищої освіти І–ІІ рівнів акредитації до навчального процесу  приділено значну увагу. Проте водночас 
кількість наукових публікацій з цієї теми обмежена, а наявні відомості є суперечливими [1; 4]. 
Характерна особливість адаптації студентів транспортного коледжу до навчального процесу – те, 
що разом із засвоєнням гуманітарних навчальних дисциплін студент повинен оволодіти спеціальними 
дисциплінами професійного спрямування [4; 5] 
Адаптація до спеціальних дисциплін професійного спрямування потребує від молоді в процесі 
навчання підвищення рівня фізичної та функціональної підготовленості, оскільки передбачає виконання 
важкої фізичної роботи в аеробному й анаеробному режимах енергозабезпечення. Задля покращення 
аеробних процесів енергозабезпечення застосовуються різні за формою та змістом види фізичних 
вправ, а також методики, які сприяють покращенню адаптації. Результати наукових досліджень свідчать, й 
застосування бігових навантажень позитивно впливає на фізичну та функціональну підготовленість 
студентів різних вікових груп  [6; 7; 8; 9]. 
Способи підвищення адаптаційних можливостей студентів транспортних коледжів у процесі 
навчання досліджені недостатньо. Ураховуючи це, наша робота є актуальною та спрямовується на 
підвищення ефективності фізичної підготовки студентів транспортного коледжу. 
Мета роботи – вивчення впливу бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення 
на показники фізичної підготовленості студентів транспортного коледжу. 
Завдання дослідження: 
1) вивчити загальну фізичну підготовленість студентів транспортного коледжу за результатами 
тестів; 
2) оцінити результати впливу програми бігових навантажень на показники фізичної підготовленості. 
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Організація дослідження. Дослідження проводили у вересні 2015– квітні 2016 р. на базі Вінницького 
державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського. У роботі брали участь 44 студенти 
Вінницького транспортного коледжу чоловічої статі. Їх розподілили на дві групи – контрольну (КГ) 
та основну (ОГ) – які нараховували по 22 юнаки. 
Методи дослідження – теоретичний аналіз й узагальнення даних науково-методичної літератури, 
тестування фізичної підготовленості, методи математичної статистики. 
Для комплексного тестування фізичної підготовленості нами проаналізовано швидкість за 
результатом бігу на 30 м із ходу; швидкісну витривалість за результатами бігу на 100 м; загальну 
витривалість за результатами бігу на 3000 м; силову статичну витривалість м’язів спини, сідничних 
м’язів і задньої поверхні стегна за тестом утримання «до відмови» пози лежачи на животі (поза 
парашутиста); силова динамічна витривалість м’язів плечового пояса та нижніх кінцівок за тестами 
підтягування на перекладині та присідання без підтримки; швидкісно-силова витривалість за тестом 
«піднімання в сід за 1 хв із положення лежачи на спині, руки за голову»; «сила м’язів згиначів пальців рук 
за показником кистьової динамометрії»; вибухова «сила за результатом стрибка в довжину з місця»; 
спритність за тестом «човниковий біг 4х9 м»; «активна гнучкість за здатністю нахиляти тулуб уперед 
із положення сидячи». Для цього використовували тести з «Навчальної програми з фізичного виховання 
для вищих навчальних закладів I–II рівня акредитації»[10], які доповнені тестами з визначення 
швидкості, сили м’язів згиначів пальців рук, силової статичної витривалості м’язів спини, сідничних 
м’язів та задньої поверхні стегна, силової динамічної витривалості м’язів нижніх кінцівок. 
Результати дослідження. Ефективність занять із використанням бігових навантажень в аеробному 
режимі енергозабезпечення вивчали за їх здатністю впливати на фізичну підготовленість студентів 
транспортного коледжу. 
Середні значення показників фізичної підготовленості, які зафіксовані до початку занять, у 
студентів груп КГ та ОГ вірогідно не відрізнялися (p>0,05). 
У досліджуваних групи КГ заняття, що проводилися за типовою програмою із фізичного виховання 
протягом усього формувального експерименту (24 тижні), не викликали вірогідних змін показників 
загальної фізичної підготовленості (табл. 1). 
Таблиця 1 
Вплив занять із застосуванням бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення  
на фізичну підготовленість студентів 15–16 років групи КГ (n=22) 
Тест 
Середнє значення,   ±S 
до початку 
занять 
через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 
Біг 30 м із високого старту, с 5,05±0,09 5,01±0,09 4,95±0,09 4,9±0,09 
Біг 100 м, с 16,08±0,25 15,96±0,25 15,9±0,25 15,85±0,25 
Біг 3000 м, хв 15,36±0,11 15,35±0,11 15,34±0,11 15,35±0,11 
Човниковий біг 4х9 м, с 10,36±0,09 10,31±0,1 10,29±0,1 10,27±0,1 
Кистьова динамометрія, кг 44,41±1,66 45,00±1,43 45,41±1,37 45,45±1,14 
Стрибок у довжину з місця, см 202,73±3,83 202,91±3,71 203,23±3,66 203,55±3,77 
Піднімання в сід за 1 хв  
з положення лежачи на спині, 
руки за голову, разів 
35,68±1,49 35,68±1,54 35,91±1,54 36,00±1,66 
Активна гнучкість, см 7,64±0,74 7,73±0,74 7,73±0,86 7,68±0,86 
Підтягування, разів 8±0,69 8,27±0,69 8,36±0,8 8,55±0,86 
Присідання, разів 73,82±2,17 74,05±1,94 74,41±2 74,36±1,94 
Утримання «до відмови» пози 
лежачи на животі  
(поза парашутиста), с 
55,55±1,03 56,41±1,03 56,41±1,09 56,86±1,09 
У студентів групи ОГ, які застосовували бігові навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення, 
через 16 тижнів від початку занять також не зареєстровано вірогідних змін показників фізичної 
підготовленості. Однак простежуємо чітку тенденцію до покращення швидкісної витривалості, 
загальної та швидкісно-силової витривалості, чого не спостерігали в представників ОГ (табл. 2). 
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Таблиця 2 
Вплив занять із застосуванням бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення  
на фізичну підготовленість студентів 15–16 років групи ОГ (n=22) 
Тест 
Середнє значення, x±S 
до початку 
занять 
через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 
Біг 30 м із високого старту, с 5,28±0,02 5,25±0,02 5,24±0,02 5,23±0,02 
Біг 100 м, с 15,58±0,16 15,34±0,19 15,14±0,19 15,02±0,19* 
Біг 3000 м, хв 15,23±0,13 15,14±0,13 14,57±0,14 14,44±0,14* 
Човниковий біг 4х9 м, с 10,45±0,1 10,43±0,1 10,43±0,1 10,21±0,16 
Кистьова динамометрія, кг 49,59±1,2 50,82±1,14 50,59±1,03 50,09±0,91 
Стрибок в довжину з місця, см 207±3,66 207,27±3,71 207,55±3,71 207,82±3,77 
Піднімання в сід за 1 хв  
з положення лежачи на спині, 
руки за голову, разів 
33,64±1,54 34,55±1,43 36,41±1,37 38,45±1,43* 
Активна гнучкість, см 7,77±0,74 8,18±0,8 7,82±0,86 7,82±0,86 
Підтягування, разів 7,95±0,46 8,32±0,46 8,55±0,46 8,36±0,46 
Присідання, разів 75,55±2,46 77±2,4 78,64±2,34 82,36±2,29* 
Утримання «до відмови» пози 
лежачи на животі  
(поза парашутиста), с 
57,41±0,97 58,05±1,03 58,59±1,03 60,68±0,97* 
Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку формувального 
експерименту: * – p<0,05. 
Проведенні дослідження засвідчили, що в студентів ОГ через 24 тижні від початку застосування 
бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення час подолання 100-метрових дистанцій 
зменшився на 3,73 % (р<0,05). Після 24 тижнів бігових навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення, у 
студентів групи ОГ загальна витривалість вірогідно покращилася на 4,35%. Водночас по завершенню 
формувального дослідження вірогідно зросли силова динамічна витривалість м’язів ніг та силова 
статична витривалість м’язів спини, сідничних м’язів і задньої поверхні стегна (на 8,27 та 5,39 % 
(p<0,05) відповідно) (див. табл. 1;2). 
Висновки. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про доцільність упровадження нових 
технологій у процес практико-професійної фізичної підготовки студентів транспортного коледжу 
задля покращення професійно важливих фізичних якостей, трудових умінь і навичок майбутніх 
фахівців-залізничників. 
Використання в процесі навчальних занять студентів транспортного коледжу бігових навантажень в 
аеробному режимі енергозабезпечення сприяє покращенню їх ефективності, про що свідчить 
вірогідне покращення загальної витривалості, динамічної витривалості м’язів нижніх кінцівок, а 
також силової статичної витривалості м’язів спини, сідничних м’язів та м’язів задньої поверхні стегна. 
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